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Pongase al dia con la salud oral

Comprendamos como el azucar contribuye
a la caries dental

Los nifios que a menudo consumen alimentos y bebidas que
contienen azucares naturales o agregados durante el dia
tienen mas probabilidades de presentar caries dentales que
aquellos que los consumen con menos frecuencia. Es posible
que los padres y el personal de Head Start no sepan que
muchos de los alimentos y bebidas que les dan a los nifios
contienen azucar.

Esta hoja de consejos de Péngase al dia con la salud oral tiene
que ver con el azucar. Esta hoja describe cémo el consumo
frecuente de alimentos y bebidas que contienen azucar
durante el dia hace que aumente el riesgo de presentar

caries dental. También recoge informacién sobre cémo leer
las etiquetas de los alimentos para identificar los aztcares
ocultos en los productos y enumera consejos para que el personal de Head Start comparta
con los padres sobre cdmo limitar la ingesta de azucar de sus hijos.

La frecuencia con la que los ninos consumen alimentos
y bebidas con azucar durante el dia importa

El azucar desempena un papel clave en la caries
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N descomponen los alimentos y bebidas que
_ contienen azucar para formar un 4cido. Cada
vez que una persona consume alimentos
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o bebidas que contienen azucar, el acido
permanece en la boca de 20 a 40 minutos. Los nifios que se alimentan con comidasy
refrigerios a una hora programada corren un menor riesgo de presentar caries dentales que
los nifilos que se alimentan a menudo durante el dia.

Eating Frequently throughout the Day = Many Acid Attacks

Los picos en el grafico superior (Comidas y refrigerios programados regularmente = Pocos
ataques de acido) muestran que el 4cido esta en la boca del nifio cinco veces durante el



dia, durante un total de aproximadamente 1 hora y media. Los picos en el grafico inferior
(Alimentado a menudo durante el dia = Muchos ataques de acido) muestran que el acido esta
en la boca del nino nueve veces al dia, durante un total de 3 horas (aproximadamente el doble
de tiempo que en los nifos que se alimentan con comidas y refrigerios a horas programadas).
Si un nifo consume con frecuencia alimentos y bebidas que contienen azucar, con el tiempo
€s mas propenso a presentar caries dentales.

Como encontrar el azucar oculto

Muchos alimentos y bebidas contienen azucar 7
anadida. El azdcar en los alimentos puede Ingredients: Whole Grain Qats (includes
the oat bran) Sugar,|Modified Corn Starch,

aparecer con muchos nombres diferentes. El
S cors ene. | [Foney]Broun Sugar Syrup Sal
r

mejor lugar para verificar si un producto contiene ipotassium Phosphate, anola and/or
azucar es en la lista de ingredientes en la etiqueta Rice Bran Oil, Natural Almond Flavor.

de los alimentos. Busque palabras como: Vitamin E (mixed tocopherols) Added to

« aztcar de remolacha (beet sugar), kpfesewe Freshness. y

 azucar morena (brown sugar),

« azucar de cafa (cane sugar),

o edulcorantes de maiz (corn sweeteners),
« sirope de maiz (corn syrup),

 jugo de cafa (cane juice),

« sirope de maiz de alta fructosa (high fructose corn syrup),
« miel (honey),

« sirope de malta (malt syrup),

« sirope de arce (maple syrup),

« melaza (molasses),

« azuUcar crudo (raw sugar),

 azucar blanca (white sugar).

Consejos para ayudar a los padres a limitar el consumo
de azucar de sus hijos

El personal de Head Start puede ayudar a prevenir la caries dental ensefidndoles a los padres
sobre el azucar oculta en los alimentos y bebidas. El personal también puede proporcionar
informacion sobre los habitos alimentarios y de formas de alimentacién que pueden reducir
el riesgo de que su hijo presente caries dental.

» Expliqueles a los padres el papel que desempena el azucar en el proceso de la caries dental
y que la frecuencia con la que un nifio consume alimentos y bebidas que contienen azucar
puede marcar una gran diferencia.

» Muéstreles a los padres como identificar los aziicares nombrados en las etiquetas de los
ingredientes.

« Trabaje con los padres para establecer un horario para servir comidas y refrigerios.

« Anime a los padres a no alimentar a sus hijos ni dejarlos picar alimentos y bebidas a
menudo durante el dia, especialmente aquellos que contienen azucar natural o agregada.



Este documento cuenta con el apoyo de la Administracién para Nifios y Familias (ACF, sigla en inglés) del
Departamento de Salud y Servicios Humanos (HHS, sigla en inglés) de los Estados Unidos (EE. UU.) como parte
de una adjudicacién de ayuda financiera por un total de $7,582,500 con el 97 % financiado porla ACFy el 3 %
por la Administracion de Recursos y Servicios de Salud (HRSA, sigla en inglés) del HHS de los EE.UU. El contenido
pertenece al/los autor(es) y no refleja necesariamente las opiniones oficiales ni implica un respaldo de la ACF/el
HHS ni del Gobierno de los Estados Unidos. Este recurso puede ser reproducido para usos no comerciales sin
permiso.
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